Broszura informacyjna z cwiczeniami

PelviStrong - przyrzqd do treningu miesni dna miednicy
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Witamy na naszym treningul

Zdecydowatas sig zrobic cos dobrego w celu poprawy jakosci swojego
zycia. Silne miesnie dna miednicy wzmacniajqg kobiecq podstawe. Sita
ptyngca z Twojego centrum prowadzi do wewnetrznej wyprostowanej
postawy, ktéra chroni plecy, moze pozytywnie wptywac na catg posta-
we, a nawet na podejscie do zycia. Dzieki temu holistycznemu trenin-
gowi dna miednicy zadbasz aktywnie i diugofalowo o swoje zdrowie.
Zyskasz przy tym wiecej energii i sity kazdego dnia.

Juz samo noszenie przyrzqddéw do treningu dna miednicy firmy Beurer
- zgodnie z instrukcjq - zwigksza $wiadomosc¢ dna miednicy i wzmac-
nia miesnie.

Jesli noszenie potfqczysz z przedstawionym ponizej programem
¢wiczen, zyskasz jeszcze wigkszq korzysc. Mozesz nawet odkry¢, ze
jest to catkiem przyjemne. Dno miednicy sktada sie z trzech warstw
miesni. Z samymi stozkami bedziesz ¢wiczyc gtownie pierwszq war-
stwe - zwieracze - i drugq warstwe, ktéra otacza pochwe. Jest ona
szczegolnie obciqzona przez pordd i w diuzszej perspektywie wymaga
wzmocnienia. Dzigki programowi ¢wiczen skutecznie trenujesz rowniez
trzeciq warstwe dna miednicy. Wspiera ona macice, jelita i pecherz
oraz odgrywa wazng role w utrzymaniu wyprostowanej postawy.
Kiedy pracujesz nad tq czescig dna miednicy, zyskujesz stabilnos¢
podstawy swojego ciata. Nie meczysz sie tak fatwo, a Twoje ruchy stajg
sie bardziej harmonijne i jednoczesnie silniejsze.

Struktura programu cwiczen

Wiele kobiet ma trudnosci z rozpoznaniem ,tajnych” miesni dna mied-
nicy. Stozki dopochwowe mogg byc tutaj bardzo pomocne. Poza
efektem treningowym, ktéry osiqgasz dzieki stozkom, sq one rowniez
Swietnym sposobem na zwrécenie uwagi na migsnie dna miednicy.
Czujesz, w ktorym miejscu doktadnie powinnas je napigé. W ten spo-
sob bedziesz ¢wiczyc coraz staranniejl Program treningowy rozpoczy-
na sie od dwadch ¢wiczen budujgcych swiadomosé miesni, po ktorych
nastepujg dwa wysoce skuteczne ¢wiczenia budujgce site, a na koniec
dwa, ktore pomagajq zintegrowac aktywne dno miednicy z codzienny-
mi, wykonywanymi standardowo ruchami.

Zalecenia dotyczqce treningu

Jesli na poczgtku poswigcisz 15 minut dziennie na wykonanie ¢wiczen,
a nastepnie bedziesz nosic stozki przez kolejne 15 minut w odstepie kil-
ku godzin, po kilku tygodniach powinnas zauwazy¢ znaczng poprawe.
Uwzgledniajgc ¢wiczenia w zyciu codziennym, mozesz nawet skrocic
czas aktywnego treningu.

Ten program zostat zaprojektowany w taki sposob, ze mozna go po
prostu wykonac jeden po drugim, tworzqc petny trening. Zatéz wygod-
ny stroj i przygotuj wszystko, czego potrzebujesz. Do ¢wiczen uzywaj
tego samego stozka, ktéry aktualnie nosisz zgodnie z instrukcjq ob-
stugi.



zZaczynamy:

1. BUDOWANIE SWIADOMOSCI
MIESNI

Im lepiej czujesz swoje dno miednicy, tym skutecz-
niejsze bedg Twoje ¢wiczenia - poniewaz aktywu-
jesz odpowiednie miesnie. Kobiety czesto napinajg
migsnie brzucha, posladkéw lub ud, co niestety nie
ma zadnego wptywu na dno miednicy. Prawidfowe
i mocne napinanie dna miednicy to naprawde sto-
sunkowo niewielki zakres ruchu, ale wystarczajgcy!
Ponizsze ¢wiczenia pomoga Ci znalez¢ ,tajne” mig-
$nie Twojego ciata i poznac je blizej.

Cwiczenie 1: Pulsowanie

Pozycja:

Usiqdz prosto i luzno jak
krélowa na przedniej
potowie krzesta (czesé
ledzwiowa kregostupa
przyklejona do oparcia),
nogi na szerokosc bioder.
Powinnas wyraznie czu¢
oba guzki kulszowe.
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Usiqdz na stozku w taki sposob, aby znajdowat sie
poza ubraniem w pozycjach zaznaczonych na sche-
macie. Najpierw wsun go pod pochwe (1). Poczyj
nacisk i kilkakrotnie wykonaj nieznaczny ruch miesni,
Sciskajqc stozek. Z zewngtrz ruch ten powinien byc
zupetnie niewidoczny. Czy czujesz, jakby byto to wrecz
chwytanie? Jest doktadnie tak, jak myslisz.
Nastepnie przesun stozek dalej do tytu, aby znalazt
sie pod kroczem (2). Sprobuj przesunqc¢ guzki kulszo-
we nieco w kierunku stozka, przyciqgajqc je do siebie.
Cwiczenie jest prawidiowo wykonane, jesli ruch nie
jest zauwazalny z zewngtrz. Na koniec przesun sto-
zek jeszcze bardziej do tytu, tak aby znalazt sie pod
odbytem (3) i ponownie sprobuj kilkakrotnie napigé
migsnie i delikatnie go chwycic.

Kontroluj miesnie posladkéw rekoma. Jesli jestes
w stanie utrzymac go nieruchomo, a co$ wyraznie
porusza sie do wewngtrz wokot stozka, oznacza to,
ze juz bardzo umiejetnie potrafisz aktywowac dno
miednicy.



Cwiczenie 2: Chwytanie

Pozycja:

Pot6z sie wygodnie w pozycji lezqcej, gorna czesc ciata lekko
uniesiona, albo na twardej poduszce, albo na kanapie, jesli
nie jest zbyt migkka i ma odpowiednie podparcie boczne. Nogi
rozstawione na szerokosc bioder.

Podczas normalnego noszenia stozka nalezy wiozyc
go do srodka, az przestaniesz go czu¢, jak pokazano
na schemacie. Budujgc Swiadomosc migsni, celowo
robimy to inaczej. Wsun stozek tylko tak daleko, aby
po prostu znikngt i mocno przytrzymaj wiezadto. Jesli
teraz delikatnie napniesz migsnie pochwy, powinnas
wyraznie poczuc stozek, poniewaz znajduje sie on do-
ktadnie na poziomie tej warstwy miesni.
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Jesli zacisniesz nieco mocniej, stozek przesunie sie
wraz z ruchem miesni, by¢ moze nawet wysunie
sie lub zostanie wciqgniety gtebiej. Staraj sie jak
najdoktadniej obja¢ stozek i przesunqc go. Baw sie
nim, napinajgc go czasem mocniej, a czasem tylko
nieznacznie. Posladki, uda i brzuch trzymaj zupet-
nie nieruchomo. Przede wszystkim uwazaj, aby nie



pracowac migsniami brzucha. Wiasciwy ruch jest bardzo nieznaczny
i, wyrafinowany"”.

Jesli poznatas swoje , tajne” migsnie, wepchnij stozek tak gteboko do po-
chwy, az przestaniesz go czuc i przejdz do cwiczen sitowych. Dobrze jest
na poczqtku poswieci¢ odpowiedniq ilos¢ czasu na ¢wiczenia budujgce
Swiadomos¢ miesni. Powinnas by¢ spokojna, uwazna oraz zrelakso-
wana i poswieci¢c swojemu dnu miednicy catq uwage. Po zbudowaniu
Swiadomosci swojego centrum mocy mozesz skrocic ten pierwszy etap
treningu.

2. BUDOWANIE SILY

Noszenie na co dzien przyrzqdéw do treningu dna miednicy daje
gtownie efekt przytrzymania, a tym samym statycznego budowania
miesni. Jesli bedziesz regularnie wykonywac cwiczenia opisane w tej
broszurze, uzyskasz rowniez efekt pulsowania z silnym napinaniem
i przyjemnym rozluznianiem. Zapewnia to bardziej holistyczne dzia-
tanie i bardziej wszechstronne budowanie migsni. Podczas c¢wiczen
budowania swiadomosci miesni delikatnie pulsowatas i bawitas sie
napinaniem miesni. Teraz mozesz naprawde popracowac nad kolej-
nymi ¢wiczeniami sitowymi. Pomoze Ci w tym prawidtowe oddychanie.
Najlepiej jest napinac sie wraz z wydechem i rozluznia¢ wraz z wde-
chem. Jesli nie uda ci sie od razu wejs¢ w ten rytm, upewnij si, ze nie
wstrzymujesz oddechu i nie napinasz sie. Dobrym pomystem jest row-
niez, aby nie napinac sie nagle, ale stopniowo zwiekszac site i powoli jg
zwalnia¢ - podobnie jak fala przychodzi i odchodzi.

/A WAZNA UWAGA

Jesli odczuwasz to ¢wiczenie jako nieprzyjemne i wyczerpujgce oraz
masz wrazenie, ze ,caty nacisk jest skierowany w dot’, oznacza to, ze
zbyt mocno napinasz miesnie brzucha. Nie przyniesie to zadnych po-
zytywnych skutkow!

Staraj sie napinac o potowe mniej i, wydobyc site z miednicy”. Cwiczysz
prawidtowo, gdy czujesz, ze ,cos ciqgnie Cie w gore’”, gdy z jednej stro-
ny czujesz site, a z drugiej pewngq lekkosc i masz wrazenie, ze rosniesz
w gore.



Cwiczenie 3: Rolowanie miednicy

Pozycja:
W lekko uniesionej pozycji lezgcej na plecach, jak w cwiczeniu 2.

a) Lagodne rolowanie miednicy:

Chwyc¢ materiat spodni w kroku. Wez gteboki wdech
i rozluznij sie. Podczas wydechu, podwirh miednice
do gory: Wydtuz plecy, tak jakbys chciata wcisngc je
w piety i trzymajqc za materiat spodni delikatnie przy-
ciqgnij miednice do siebie. Robigc wdech, przetocz
miednice z powrotem do pozycji wyjsciowej. Powtorz
te ,kotyske” 10 razy w rytm oddechu, bez napinania
migsni.

To ¢wiczenie jest dobre takze dla Twoich plecow. Pod-
czas rolowania koniecznie wydtuzaj swoje ciato, a nie
skracaj. Podczas ¢wiczen w pozycji lezqcej praktycznie
nie bedziesz czuta stozkdw.



Pozycja:
W lekko uniesionej pozycji lezqgcej na plecach, jok w ¢wicze-
niach2i 3.

b) Mocne rolowanie miednicy:

Wez gteboki wdech i rozluznij sie. Zréb wydech i napnij
dno miednicy, podwin miednice do gory i jednocze-
$nie wcisnij piety w podfoge. Pamietaj o wydtuzaniu
plecow! Zréb wdech i rozluznij sig, a miednica powroci
do pozycji wyjsciowej.

Powtérz to ¢wiczenie 10 razy w rytmie oddechu.



Cwiczenie 4: Dociskanie przedstopia

Wez gteboki wdech i rozluznij sie. Wypusc powietrze,
napnij dno miednicy i docisnij przedniq potowe stop.
Podczas tego ruchu, piety i miednica lekko sie unoszq.
Piety mogq byc lekko uniesione (jak na zdjeciu) lub po-
zosta¢ na podtodze. Pamietaj, aby odcinek ledzwiowy
byt przyklejony do maty! Posladki mogq troche wspot-
pracowac, brzuch raczej nie. Mozesz czu¢, jokbys obej-
mowata stozek mocno pochwa i guzkami kulszowymi.
Jest doktadnie tak, jaok myslisz. Uwolnij cate napiecie
wraz z wdechem, a miednica opadnie z powrotem do
pozycji wyjsciowe).

Powtérz to ¢wiczenie 10 razy w rytmie oddechu.

Porada: Program ¢wiczen sitowych nalezy zawsze rozpo-
czynac i konczy¢ delikatnym rolowaniem miednicy. Wykonaj
mocne rolowanie miednicy 10 razy i dociskanie przedstopia

10 razy, a nastepnie ponownie 10 razy lekkie rolowanie mied-
nicy. Naprzemienne silne napinanie i delikatne kotysanie ma
korzystny wptyw na budowe migsni.




3. WYKONUJ JE NA CO DZIEN.

Podczas gdy ¢wiczenia sitowe mozna traktowac jako
rodzaj ,treningu z hantlami dla dna miednicy”, kolejne
¢wiczenia dotyczq raczej koordynadji ciata. Nie musisz
sie mocno napina¢, wazniejszy jest dobry rytm. Przy-
rzqdy do treningu dna miednicy wzmacniajg efekt
cwiczen.

Jesli bedziesz ¢wiczy¢ regularnie, nauczysz sie wy-
konywac codzienne ruchy - na przyktad wchodzenie
po schodach - bardziej z dna miednicy. W ten sposob
mozesz ¢wiczy¢ migsnie dna miednicy bez stozkow
i zyska¢ dodatkowe napiecie i witalnos¢. Migsnie dna
miednicy sq bowiem centrum energetycznym organi-
zmu, a jesli utrzymujesz ich aktywnos¢ poprzez odpo-
wiedni rodzaj ruchu, bedq pracowac bardziej wydaj-
nie i pozostang odprezone.

Cwiczenie 5: Taniec na stotku

Pozycja:

Siedzqgca - na stotku lub
krzesle z prostym, niezbyt
miekkim siedziskiem.




Potoz na gtowie poduszke lub woreczek z pestkami
wisni. Pomoze ci to utrzymac pozycje pionowq pod-
czas tego ¢wiczenia i nie kotysac¢ gornq czesciq ciata.
Napnij dno miednicy podczas wydechu i powoli unies
prawq noge nieco nad podioge. Oczywiscie tatwiej
bedzie Ci podnies¢ noge, przesuwajqc cigzar ciata
i przechylajgc gorng czesc ciata w lewo. Nie ulegnij
jednak tej pokusie i zbierz sity, aby podnies¢ noge
z miednicy. Pomocne bedzie lekkie wcisniecie lewej
stopy w podtoge i skierowanie lewego ramienia lekko
do przodu. Wyobraz sobie, ze za kazdym razem, gdy
napinasz dno miednicy i podnosisz stope, wyciqgasz
sie w gore i odrobing rosniesz.

Ponownie opus¢ stope powoli i z koncentracjq pod-
czas wdechu.

Cwiczenie 6: Wchodzenie po schodach

Pozycja:

Stojgca - przed stopniem
schodowym lub niskim,
stabilnym podwyzsze-
niem.

S razy prawa stopa

i S razy lewa. Powtorz
catq sekwencje 3 razy.
Nastepnie 20 razy na
przemian prawa i lewa
stopa.




Ponownie potdz worek z pestkami wisni na glowe, tak
abys pozostata wyprostowana i wysoka jak krolowa
i nie kotysata gorng czesciq ciata w przdd i w tyt. Po-
staw prawq stope na schodach.

Napnij migsnie dna miednicy podczas wydechu i po-
woli przeniesc ciezar catkowicie na prawq noge, az
lewa stopa bedzie dotykac podtogi tylko korncowkami
palcow. Znajdz site gtownie w miednicy - mimo ze
udo jest tu oczywiscie bardzo potrzebne - i znéw po-
czuj, ze rosniesz. Wypusc powietrze, przenie$ ciezar
z powrotem na lewq stope i opusc jq.

S razy prawa stopa

i S razy lewa.

Powtdrz catq sekwencje
3 razy.

Jesli cwiczysz na
schodach, wejdz po nich
powoli i w skupieniu.




4. ROZLUZNIENIE

Jest wazniejsze niz myslisz. Aby migsnie mogty ro-
snqc po wykonanej pracy, muszq byc silnie ukrwione
i zaopatrzone w sktadniki odzywcze. Najbardziej sku-
tecznym sposobem na to jest relaks. Pozwol swoje-
mu ciatu odprezyc siel

Cwiczenie relaksacyjne 1:

Radosne przecigganie sie

Zréb to jak pies lub kot:

Wyciqgnij rece, nogi i plecy jok najdalej i przeciqgaj
sie z przyjemnosciq. Pozwol swojemu ciatu zdecydo-
wac, w jakiej pozycji czuje sie najlepie).

Pozwol swojemu ciatu odprezyc sie!
Zastugujesz na dobre
samopoczucie!




Cwiczenie relaksacyjne 2: Wczuwanie sie

Utoz sie w jak najwygodniejszej pozycji i potdz dionie na podbrzuszu.
Wyobraz sobie dno miednicy i wewnetrzne organy najlepiej jak po-
trafisz. Istniejg dowody na to, ze swiadomosc ciata zwieksza skutecz-
nos¢ treningu budujgcego miesnie. Wyobraz sobie, ze zapadasz sie
w materac. Zrob wydech, wydajqc z siebie gtebokie westchnienie.
Pozwol sobie na poznanie i potraktowanie tej czesci swojego ciata
z mitoscig. Czujesz tam na dole ,mrowienie” lub ,burczenie"? Wspa-
nialel

Cwiczenie relaksacyjne 3:

Rozgrzewajqcy gteboki relaks

Umiesc butelke z gorqcg wodgq lub ciepty woreczek z pestkami wisni
na podbrzuszu. Niewiele jest lepszych sposobow na gieboki relaks,

a Ty przeciez zastugujesz na nagrode w postaci dobrego samopo-
czucial

Koricowe, ale nie mniej wazne, zalecenia

Wskazéwka dotyczgea noszenia przyrzqdoéw do treningu dna miednicy
firmy Beurer - im wiecej sie ruszasz, tym wiekszg odczuwasz przyjem-
nosc. Niestety, podczas stania lub siedzenia miesnie dna miednicy majq
tendencje do wiotczenia. Wprawdzie podczas noszenia stozkow napi-
najq sie one odruchowo, aby zapobiec ich wysunieciu sie, ale to state
napiecie moze prowadzic¢ z kolei do lekkiego skurczu. Jest to czesty po-
wad, dla ktorego kobiety nie czujq sie dobrze ze stozkami. Jednak pod-
czas ruchu noszenie stozkow zapewnia wewnetrzny masaz. Oto kilka
zalecen dotyczqcych codziennego zycia. Ruch i utrzymywanie prawidto-
wej postawy z pewnosciq dziata korzystnie na migsnie dna miednicy,
niezaleznie od tego, czy nosisz stozki, czy nie.

+ Jesli musisz przebywac w pozycji stojqcej przez diuzszy czas,
czy to podczas prasowania, czy innej czynnosci, dobrze jest stac¢
w rozkroku.

+ Unikaj zaokrqglania plecéw podczas pochylania sie. Zamiast

tego zegnij kolana, stojqc w rozkroku i pochyl sie z wyprostowang
gornq czesciq ciata.

Jesli stoisz w kolejce przez dtuzszy czas, mozesz powoli i niewi-
docznie przenosic cigzar ciata z jednej nogi na drugq, a tym sa-
mym robic co$ dla dna miednicy.




0 mnie

Jako terapeutka alternatywna i trenerka dna mied-
nicy prowadze wiasny gabinet w potudniowej czesci
Monachium. Udzielam indywidualnych lekcji oraz or-
ganizuje kursy i szkolenia dla terapeutek dna mied-
nicy.

Szczegotowe informacje oraz bezptatne wskazowki
dotyczqce treningu mozna znalez¢ na mojej stronie
internetowey:

www.beckenboden-in-bewegung.de
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BECKEN
BODEN

.Beckenboden-Training”
(Trening dna miednicy)

CD z ¢wiczeniami

Irene Lang-Reeves, GU

ISBN: 978-38338-4856-8

Proste i przyjemne ¢wiczenia zwiek-
szajgce stabilnosc i swiadomosc ciata

,Beckenboden - wie Sie den
Alltag zum Training nutzen”
(Dno miednicy - jok zamie-
ni¢ codzienne aktywnosci

w trening)

Irene Lang-Reeves, Nikol

ISBN: 978-3868203363

Prosta integracja aktywnego dna
miednicy w codziennej rutynie.



Produkty dla kobiet na kazdy etap zZycia
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Przyrzqdy do treningu Pad TENS z funkcjq Pad TENS z funkcjq
dna miednicy grzania grzania

Oprocz przyrzqdow do treningu dna
‘j\'g;‘\ L) miednicy, Woman's Life oferuje rowniez
s wiele produktow na czas menstruaci, cigzy
/ i menopauzy.

. Wiecej informacji na temat asortymentu
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